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PRILOGA 1: SLIKOVNI PRIKAZ VAJ 
 
Priloga 1 vsebuje slike krepilnih in razteznih gimnsastičnih vaj v pisarni. Vsako vajo so merjenci 
izvedli 3 x 12 ponovitev oz. 20 s vztrajanja v položaju. Med vsako serijo je bilo 30 s odmora. 
  
 1. TEDEN: 
PROSTE 
GIMNASTIČNE 
VAJE 
PRIMIK LOPATIC 
IZMENIČNI ZASUK 
TRUPA IN GLAVE 
ZADRŽEVANJE 
POLOŽAJA POLČEPA 
SKLECA V OPORI NA 
MIZO/STENO 
DVIG ZUNANJE NOGE 
VSTRAN 
ODKLONI TRUPA IN 
GLAVE 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2. TEDEN: 
GIMNASTIČNE 
VAJE OB MIZI 
IN STOLU 
IZMENIČNI ZASUKI 
TRUPA IN GLAVE 
KROŽENJE Z RAMENI 
NAZAJ 
KROŽENJE Z NOGO 
IZMENIČNI DVIG 
SKRČENE NOGE 
POTISK Z ROKAMI IZ 
SEDA V OPORO 
ZAMAHI S SKRČENO 
NOGO NAPREJ IN 
IZTEGNJENO NAZAJ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3. TEDEN: 
GIMNASTIČNE 
VAJE S 
PLASTENKO 
ZAMAH Z ROKAMI 
NAZAJ 
DVIGI ROK V 
PREDKLONU 
ZAMAHI Z ROKAMI 
GOR 
DVIGI SKRČENE NOGE 
KROŽENJE Z ROKAMI 
NAZAJ 
DVIGI TRUPA V STOJI NA 
ENI NOGI 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4. TEDEN: 
GIMNASTIČNE 
VAJE S 
STOLOM 
IZMENIČNI ZAMAHI Z 
ROKAMI POKRČENO IN 
IZTEGNJENO 
PREDKLONI IN 
ZAKLONI GLAVE S 
POTISKOM Z ROKAMI 
IZTEGOVANJE NOG V 
OPORI NA ROKAH 
ZIBI V PREDKLONU K 
ENI NOGI, NATO 
MENJAVA NOG 
IZMENIČNI IZTEGI ENE 
NOGE 
VSTAJANJE IZ STOLA 
BREZ POMOČI ROK 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5. TEDEN: 
GIMNASTIČNE 
VAJE Z 
DEŽNIKOM 
ZASUKI TRUPA IN 
GLAVE 
ODKLONI TRUPA IN 
GLAVE 
ZAMAHI Z NOGO 
NAZAJ 
ZAMAHI Z NOGO 
VSTRAN 
POČEPI Z DEŽNIKOM ZIBI V PREDKLONU 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
6. TEDEN: 
GIMNASTIČNE 
VAJE S 
ŠALOM/RUTO 
ZAMAHI Z ROKAMI 
NAZAJ IN NAPREJ 
POTEGI SKRČENE ROKE 
ZA GLAVO 
ZASUKI TRUPA IN 
GLAVE 
KROŽENJE Z ROKO 
NAZAJ 
IZPADNI KORAKI Z 
ZASUKOM TRUPA IN 
GLAVE 
DVIGI SKRČENE NOGE 
SPREDAJ 
 
  
 
  
 
